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中学生における入眠潜時ならびに起床の仕方に関わる生活習慣
Lifestyle Habits Related to Sleep Onset Latency and Manner of Waking Up 














Abstract：This study evaluated the involvement of sleep onset latency and manner of waking up 
in the daily lives of junior high school students. The aim of the study was to provide information on 
practical applications for health education of students to enable them to maintain healthy lifestyles, 
based on their status before and after sleep.  
　A survey was carried out on 97305 7th and 8th grade students using a questionnaire that 
consisted of questions related to: “bedtime and wakeup time”, “amount of sleep”, “degree of 
exercise outside school”, “feeling when waking up in the morning”, “excess or insufficient sleep” 
and “presence of morning drowsiness”; mental state such as “feelings of irritation”; and health 
status including “times when not feeling well”, “importance of sleep” or “in take of breakfast”. The 
replies to the questions were classified according to the duration of sleep onset latency. The factors 
were compared and grouped according to lifestyle, and together with the effect on sleep onset 
latency, were used to identify lifestyle factors related to spontaneous wake up.  
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“sense of irritation during the day”, “in take of breakfast” and “waking up feeling refreshed” had a 
considerable effect on sleep onset latency.  In addition, factors such as “sufficient amount of sleep”, 
“wakeup time” and “feeling when waking up” were involved in spontaneous wakeup in both boys 
and girls. 






















起床時刻(7時以後） 1 5 ⑪ 
就寝時刻(23時以後） 32 ⑧ 
睡眠時間(6時間以下） 2 1 ⑩ 
起床の仕方（家族・目覚時計他） 1 1 ⑬ 
目覚め具合（すっきりしない） 56 ⑤ 
睡眠不足（足りていない） 26 ⑨ 
午前中のねむけ感（あり） 55 ⑥ 
日中のいらいら感（あり） 66 ③ 
体調が悪いと感じる 82 ② 
夕方の仮眠（とる） 1 2 ⑫ 
寝る前にPC・TV等使用 1 5 ⑪ 
睡眠の大切さ（意識しない） 83 ① 
朝食（食べない） 60 ④ 





















n ％ n ％ 
自然に目が覚める 161 32 7 78 16 3 
家族に起こされる 176 35 7 200 41 8 
目覚まし時計などで起きる 156 31 6 201 42 0 
合計 493 100 0 479 100 0 
起床の仕方(n)
項目 カテゴリー 目覚まし時 合計(n) 有意差
自然に目が 家族に起こ 計などで起
覚める される きる




39 54 43 136 
7時~7時29分
＊ 
42 47 21 10 「7・・時・・・3・・0・..分・・～・..・・..・・・..・・・..ド9人·--~----~ド~-~--~--~ ド-~--~--~ ,_._.,---~--~~ 17 20 12 49 
22時より前 30 27 24 81 
22時~22時59分 53 59 57 169 
就寝時刻 23時~23時59分 47 51 43 141 n. s 「0一・-時--~・--O・-時・--5・-・9-分-・-・--・-・---・-I······· ·- ······· ·- ······ ··~ --······· ·- ········-~ -・ ・・-・．．．＾砂-・・・・・-・・
23 24 26 73 
1時～ 8 15 6 29 
~6時間未満 24 35 27 86 
睡眠時間
6時間~7時間未満 43 45 50 138 
7時間~8時間未満 45 51 53 149 
n. s 
8時間～ 49 45 26 120 
すっきり 30 13 19 62 
目覚め具合 だいたいすっきり 8 76 70 234 ** 
すっきりしない 43 87 67 197 
睡眠時間は 足りている 58 45 34 137 
足りてい だいたい足りている 69 75 73 217 ＊ 
る？ 足りていない 34 56 49 139 
大変大事と思う 108 16 97 321 
睡眠は大事 大事だと思う 42 50 51 143 と思うか？ n. s 
どちらともいえない 1 10 8 29 
朝食摂取
いつも食べる 131 148 139 418 
時々 食べない 30 28 17 75 
n. s 
3時間以上 32 31 38 101 
学校以外で 2~3時間未満 46 52 43 141 
の運動実施 1~2時間未満 46 62 52 160 
（普段の 1
「o3mom0om分omom~omom1om時om間omom未om満omomomomomom 朽omomomomomomomomo朽omomomomomomomomor•momomomomomomomo ~・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ n. s 
14 19 10 43 
日） 30分未満 14 7 6 27 
全くしない ， 5 7 21 














































目覚まし時 合計 (n) 有意差
項目 区分 自然に目が 家族に起こ 計などで起
覚める される きる
~6時 29分 35 71 100 206 
起床時刻
6時 30分~6時 59分 27 54 61 142 
7時~7時 29分
＊＊ 
13 60 36 109 ≪7・・・時・・・・3・・0・・・分・・～•• •• •• •• •• •• •• •• •• •• •• •• •• •• •• •• •• •• ••• · • ・・ ・・ ~ ・ー・・・・・・・・・・・・.---- -- --------------- --- -- --------------- ---------- -----------
3 15 4 22 
22時より前 17 17 22 56 
22時~22時 59分 23 66 64 153 
就寝時刻 23時~23時 59分 27 79 80 186 n s 
0時~O時 59分 4 23 23 50 
1時～ 7 15 12 34 
~6時間未満 10 36 32 78 
睡眠時間
6時間~7時間未満 17 64 51 132 
1・7時・間・~・8・時・間・未・・満•••••••••••••••••••••••• ' . ,. . . ,. . . ト・・ ・・ ＊ 
32 55 87 174 
8時間～ 19 45 31 95 
すっきり 17 16 16 49 
目覚め具合 だいたいすっきり 45 87 118 250 *** 
すっきりしない 16 97 67 180 
睡眠時間は 足りている 20 35 46 101 
足りてい だいたい足りている 46 95 107 248 ＊＊ 
る？ 足りていない 12 70 48 130 
大変大事と思う 43 140 127 310 
睡眠は大事
大事だと思う 33 58 64 155 ＊ と思うかつ
どちらともいえない 2 1 10 13 
朝食摂取
いつも食べる 64 178 166 408 
時々食べない 14 22 35 71 
n s 
3時間以上 4 15 19 38 
学校以外で 2~3時間未満 16 50 49 115 
の運動実施 1~2時間未満 19 58 58 135 
（普段の 1
.3...0..分..~..1...時..間.未...満•.•••.•••.•••.•••.•••.•• ~ ． ~ ． ~．~・ ~ ． ~ ． ~．． ~． ~ ． ~．． ~． ~ ． ~ ． ~． ~．~． ~．．~．~・ ~．．~．~． ~ ． ~． ~ ． ~．~．． ~． ~．~． ......................•............ ................. ................. n s 
17 32 18 67 
日） 30分未満 12 25 31 68 
全．~ ． ~ ． ~く．~ ． ~ ~ ~し．~ ~ ~ ．な．~ .. ~ い~.. ~ ~... ~... ~... ~.~.~.~.~.~.~.~ ~ ~ ． ~ ~ ~ ． ~ ~ ~.. ~ ~.. ~ 三―-10 □ - 20 □ - 26 ~56 
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